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susSena

Aby jidlo bylo dokonalé, nékdy
staci malickost; tfeba drobna
zména v postupu. Prosté figl,

jaké mivaji v kapse Spickovi

séfkuchafri, ale i zkusené
domaci kucharky. Napady

a rady, jak si pohrat

s oblibenymi pokrmy, prinasi
gastronomicka novinarka

PETRA POSPECHOVA

T4 t
NaloZena v oleji nebo prosté jenom ususena:
dehydrovana rajcata jsou nosicem koncentrované
a lahodné chuti léta. Pripravit je mlzete v susicce,

pod slunecnimi paprsky, ale také v troubé
jakéhokoliv typu. Je to skvély zpUsob, jak uchovat

prebytky ze zahradek.

useni je nejelegantnéj-
$im zptisobem, jak za-
chovat i na zimni mé-
sice intenzivni sladko-
kyselou chut rajcat.
V nejchladnéjsi ¢asti roku, kdy
zahrada dava nejvys zeli, mrkev
a kapustu, jsou ingredienci, ktera
nejen rozsviti téstovinova jidla,
ale poslouZi také na ozdobeni piz-
zy, dochuceni pomazéanek, ovo-
néni omelety nebo rizota i coby
soucast zdkladu pod maso.

Do sklenice i batohu

Cist susenych rajéat miZete na-
lozit do oleje, ¢ast uskladnit jen
tak: ja ta druha tfeba vozim na
vandry a dochucuji jimi néktera
outdoorova jidla. Postup suseni
se nelisi, at uZ se nalozi do ole-
je, nebo ne. Cesta dehydratace
zeleniny, kterou zvolite, bude
ovlivnéna primarné moznostmi

vasi domacnosti a pak také poca-
sim.

Kolecka pro slunce
Nejklasi¢téjsi variantou je suseni
na slunci. Jeho hlavni vyhodou
proti ostatnim metoddm je, Ze se
rajcata nemaji Sanci pripalit. Po-
tfebujete nicméné vhodny pro-
stor a také nékolik slunecnych
a horkych dni v kuse. Pokud neni
ani jedno problémem, staci uz
jen par detaild, které je tfeba po-
hlidat.

Ve stiedoevropskych podmin-
kach nejsou ani v nejparnéjSich
dnech teploty uplné tropické,
a tak je idedlni rajCata nakréjet
na platky, nikoliv susit celé polo-
viny, jak se to délava ve stiedo-
moiskych zemich. Dvoucenti-
metrova kolecka rajcat by i Ces-
ké slunicko mélo zvladnout bez
potizi. Zvlast kdyZ je nebudete

Susenim rajcata ziskaji vyraznéjsi chut, priprava se sice pocita na hodiny, avsak

prace budete mit jen minimalné

susit na plechu, ale na dérova-
ném plastovém pasu, jaky se po-
uZziva tfeba na sité do oken. Po-
kud jej navic lehce pomazete
olejem, pdjdou usuSena rajcata
dobfte sloupnout. KdyZ bude sku-
tecné horko, mate rajcata za tfi
dny usuSend. Pokud vas cas tla-
¢i, zkuste tenci platky.

Hlavné pomalu

Logickou alternativou k suSeni na
slunci je néktery z modelt doméa-
cich susicek, na trhu je celkem $i-
rokd nabidka. Jednd se nicméné
o pfistroj pomérn€ rozmérny a to
je 1 jeho hlavni nevyhodou: je to
dal§i vynalez, ktery vam bude
mimo susici sezonu prekazet v ku-
chyni ¢i Spizi. Proces dehydrata-
ce susicka nicméné zkrati na n¢ja-
kych osm az deset hodin — podle
zvolené teploty a sily nakrdje-
nych kolecek.

Neptizen pocasi a absence su-
Sicky jsou duvody, které leckte-
rou obét rajcatové trody pfive-
dou k metodé nejméné spolehli-
vé, ovSem nezavislé na venkov-
nim slunci a také na specidlnim
vybaveni. Klasickou troubou
oplyvé vétSina kuchyni a vétSina
z trub uZ nema ani jankovitost sta-
rych plynovek, které se nedaly
premluvit na nizsi vykon nez sto
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padesat stupniti. Nizka teplota je
u rajcat totiZ vic neZ podstatna.
KdyZ zkusite proces popohnat
tou vyssi, vodnatd rajcata pusti
S$tavu, ta zaCne na pecicim papife
¢i plechu karamelizovat, posléze
Cernat, k tomu se prichyti i raj¢ata
a vas v lepSim piipadé ceka pre-
skladavani celé varky na Cerstvy
plat papiru. V tom horsim poputu-
ji raj¢ata namisto do sklenice do
odpadkového kose nebo na kom-
post.

V olejové lazni

Do suSeni v troubé se pustte je-
nom v piipadé, Ze mate vyzkou-
Sené jeji mezni spodni teploty
a vite, Ze nebudete musite dvifka
nechat pooteviend pomoci zara-
Zené varecky. Driv se tenhle trik
pouZival, ale u modernéjsich mo-
deld, které maji Cidlo, by deset
dvanéct hodin takového suSeni
bylo sisyfovskym bojem s tech-
nikou, ktery se neimérné prodra-
Zi.

Pokud vsechny zminéné nastra-
hy pfekondte, mate viceméné vy-
hréno. Jen pro ptipady, kdy ususe-
na rajCata budete chtit nalozit do
oleje, nezapomeriite hlidat jeho
horni hladinu. Pokud by nad ni de-
hydrovand rajcata vycnivala,
o dost snadnéji chyti pliseti.

Ingredience

» 2 kg cherry rajcat
= olivovy olej

= 3 snitky cerstvého
tymianu

= 3 strouzky cesneku

Rozpis na dvé
sklenky

Na plechy rozlozime
pecici papir. Cherry
rajcata krajime na
poloviny a klademe je
na plechy
rozkrojenou ¢asti
vzh(ru. Troubu dame
na minimalni teplotu,
idedl je kolem
sedmdesati stupiid,
horkovzdusnou radéji
na méné, je-li to
mozné. Plechy

vloZime dovniti nad sebe a nechame rajcata susit. PriibéZné proces
kontrolujeme, dokud nejsou Uplné tvrda. Po dvou hodinach vzdy
prostfidame pozici plech(l, pe¢e-li trouba nerovnomérné.

U horkovzdusné neni ti'eba resit. Nez jsou rajc¢ata hotova, oloupeme
Cesnek a nakrajime jej na platky. Dokonale usuSena raj¢ata
vyjmeme z trouby, nechame zchladnout a pak je plnime do
sklenicek, prokladame ¢esnekem a tymianem a nakonec prelijeme

olejem. Skladujeme v chladnu.

Dokonceni ze strany 31

Potiz je i v tom, Ze jsme klasické
kvasové chleby vyménili za bilé
pecivo. Proces mlécného kvaseni
lepek rozklada, ¢imZ se moucné
vyrobky stavaji stravitelnéjSimi.
Problém nutno hledat i v dnes-
nich obilovinach, které se od
svych predchiidci v mnoha ohle-
dech lisi. V poslednich padesati le-
tech prosla (nejen) pSenice v ru-
kou zemédeélskych inzenyri a bio-
logti dramatickou proménou. PSe-
ni¢né odridy byly modifikovany
s cilem zvysit vynosy z hektaru ze-
médélské pady a zlepSit jejich
vlastnosti pro peceni. Primérny
vynos je dnes v hospodarsky vy-
spélych zemich az desetkrat vyssi
nez pied stoletim. Tim se zménily
jejich vlastnosti a zvysil se i ob-
sah lepku nad jeho pfirozenou
hodnotu. ,,Bilé pecivo neni celo-
zrnné a z dietologického hlediska
neni jeho konzumace Zadouci.
ProtoZze ho velka cast populace
konzumuje denné a jako jeden
z hlavnich zdrojt sacharidd, zvysi-
lo se mnoZstvi lepku z 15 na
30 gramil — a to v koncentrované
formé. Na rozdil od celozrnného
chleba neni lepek v bilém pecivu
ni¢im ,nafedény‘ a dostane se do
kontaktu se stfevni sliznici, coz
muZe u lidi s genetickou dispozici

vést ke vzniku celiakie,* uvadi Pa-
vel Kohout, primat interniho odd¢-
leni Thomayerovy nemocnice.

Vliv genetickych dispozic na
vznik celiakie je vyrazny, a proto
jeji vyskyt neni vyjimkou u pfi-
buznych prvniho stupné, tedy ro-
di¢a, sourozencu a déti. Podsta-
tou onemocnéni je porucha imuni-
ty sliznice tenkého stieva, kterda
vede k nepfiméfené reakci na le-
pek v potravé. Bilkovinny kom-
plex, ktery se vyskytuje ve vétsi-
né rostlin z rodu travovitych jako
napfiklad pSenice, jeCmen, Zito
a oves, vyvolava zanét sliznice
tenkého stfeva, a tim nastava roz-
sahla zkaza epitelovych bunék
stfeva. Vysledkem této reakce je
poskozeni stfevni sliznice a na-
sledna porucha vstfebavani Zivin
do t€la. Prvni krok diagnostiky je
zaloZen na sérologickém vysetre-
ni z krevniho odbéru, diagndza se
pak jednoznacné potvrdi pfi endo-
skopickém vySetieni odbérem ze
sliznice dvanacterniku.

Dieta s nasledky

Priméf Kohout ale upozortiuje, Ze
pro zdravého clovéka, zejména
pro déti, miZe mit bezlepkova die-
ta negativni nasledky. ,.Bezlepko-
va strava je mén¢ pestrd a dodrzo-
vat ji bez indikace je zbytecné.
Kdo se vyhybd celozrnnym vyrob-

Komu vadi

kam, pfijde o dulezité Ziviny, jako
jsou vlaknina nebo vitaminy skupi-
ny B, vysvétluje Kohout. Vitami-
ny skupiny B chrani pfed choroba-
mi srdce a cév a vldknina jako di-
lezita latka pro ovlivilovani stfev-
ni mikrobioty hraje dulezitou roli
v procesu traveni, reguluje stfevni
pochody a zpomaluje vstfebavani
cukrti do krve. Kdo omezi Sirokou
Skélu potravin, automaticky ome-

Bezlepkova mouka z cizrny, hrachu, ¢ocky ¢i kukurice

zi i mnohotvéarnost své stfevni
fléry, coz je zase rizikovym fakto-
rem pro vznik nemoci.

Celiakie neni sledovana diagno-
za, a proto se di pocCet pacientil
pouze odhadovat. Podle odborni-
ku ji v soucasné dobé trpi kolem
jednoho procenta ¢eského obyva-
telstva, tedy zhruba 100 000 lidi.
Z nich je vSak diagnostikovano
jen 15 az 20 procent nemocnych.
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lepek

Tato Cisla plati i pro vyskyt choro-
by ve Spojenych stitech a po celé
Evropé s vyjimkou nékterych
zemi. Napriklad v Némecku celia-
kii trpi pouhych 0,2 procenta oby-
vatel, zato ve Finsku jejich podil
¢ini vice nez dvé procenta. Pocet
celiakt ale v poslednich letech vy-
razné narQstd, coz budi dojem, Ze
se jedna o civiliza¢ni chorobu, kte-
rd je na strmém vzestupu.

I to je trochu jinak. ,,V roce
2011 zahdjil resort zdravotnictvi
zavedeny cileny screening celia-
kie u pacientd, ktefi maji takzvané
asociované choroby, tedy choro-
by, které se s celiakii mohou sdru-
Zovat. K tém patfi napiiklad cuk-
rovka 1. typu a choroby Stitné Zla-
zy. Déle vySetifujeme piibuzné jiz
diagnostikovanych pacienti, ktefi
Casto nemaji zadné priznaky ani
obtize. Existuji pak dalsi choroby
nebo piiznaky, pfi jejichZ nalezeni
provadime vySetieni k vylouceni
celiakie, jako jsou napiiklad ané-
mie nejasného pivodu, predCasna
osteopordza nebo jinak nevysvétle-
né neplodnost. Je to jeden z divo-
da, pro¢ stoupl pocet pacientil

s diagnostikovanou celiakii,” vy-
svétluje 1ékar Pavel Kohout.

Mimochodem, celiakie neni
moderni onemocnéni. Jeji sym-
ptomy popsal fecky lékar Are-
taios uz v antice. Ve Ctyficatych
letech minulého stoleti zjistil ho-
landsky pediatr Willem-Karel
Dicke, Ze potiZe, které pozoroval
u svych mladych pacienti, byly
zpusobovany pSeni¢nou moukou.
Doporucil jim bezlepkovou dietu
—kterd az dodnes predstavuje jedi-
nou uspésnou 1écbu nemoci.

y ve

Drahy Zivot

,DodrZovat bezlepkovou dietu
neni snadné, a tak je potieba vé-
dét, které vyrobky jsou vhodné
a kterym se vyhybat, ale tak, aby
si lidé nekomplikovali Zivot,*
fika Dlabalova. Bezlepkova dieta
jeifinan¢ni vyzva. ,,JJe odhadova-
no, Ze je drazsi o 3000 K¢& mésic-
né na osobu proti bézné strave.
Neni vyjimkou, Ze se v rodiné se-
jde vic celiaki, a pak uZ je to pro-
blém, protoZe zdravotni pojistov-
ny poskytuji pfispévek jen détem
a nezaopatfenym studenttim,*
fika Dlabalova. Apelovanim na
stitni organy zatim pozitivnich
vysledkd nedosédhla oproti tieba
Slovensku, kde pojistovny prispi-
vaji na bezlepkové vyrobky v 1é-
karnéch.



